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Въ  настоящее  время,  нрп  постоянно  усиливающейся  потребности 
въ  образованіи,  все  вниманіе  педагоговъ  обращается,  главнымъ  обра- 
зомъ, на  сообщеніе  какъ  мояшо  большаго  количества  фактовъ  и свѣ- 
дѣній съ  исключительною  цѣлью  развитія  умственныхъ  способностей 
юношества. 

Такого  рода  односторонняя  дѣятельность,  требующая  усиленнаго 
умственнаго  напряженія  и усидчивости,  съ  юныхъ  лѣтъ  начинаетъ 
подтачивать  здоровье  и силы  человѣка. 

Многими  компетентвымп  врачами  и педагогами  доказано,  что 
тѣлесныя  упрадкненія  (гимнастика),  при  воспитаніи,  должны  состав- 
лять одну  изъ  главныхъ  заботъ  воспитателей  и родителей;  они  спра- 
ведливо утверждаютъ,  что  гимнастическія  упраліпеиія  примѣняемыя 
согласно  силѣ  и возрасту  занимающихся  ею,  то.дько  однѣ  и могутъ 
въ  достаточной  мѣрѣ,  уравновѣсить  умственную  и физическую  дѣя- 
тельность че.ловѣка. 

Лицами,  стоящими  во  главѣ  воспитанія  у насъ,  въ  Россіи,  отчасти 
уже  обращено  до.іжное  вниманіе  па  эту  сторону  воспитанія,  благо- 
даря чему,  въ  настоящее  время  гпмнастичсскія  упражненія  вводятся 
обязательпо  не  только  въ  правительственныхъ,  но  и во  многихъ  част- 
ныхъ учебныхъ  заведеніяхъ,  какъ  мужскихъ,  такъ  и женскихъ. 

Къ  сожа.лѣпію,  занятія  эти  организованы  далеко  не  такъ,  какъ 
бы  это  с:іѣдова.ло,  для  полученія  бо.іѣе  благотворныхъ  результатовъ. 

Причиною  тому,  съ  одной  стороны,  недостатокъ  хорошо  подго- 
товленныхъ учителей  гимнастики,  а съ  другой  самая  система  и ме- 
тодъ преподаванія,  которые  въ  большинствѣ  случаевъ,  не  соотвѣт- 
ствуютъ характеру  и составу  нашихъ  учебныхъ  заведеній. 

По  этому,  нѣтъ  ничего  удивительнаго,  что  всюду  и въ  особен- 
ности со  стороны  родителелей  и заступающихъ  ихъ  мѣсто  раздаются 
жалобы,  на  примѣненіе  двиікеній  не  соотвѣтствующихъ  ни  возрасту 
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ни  силѣ,  ші  иолу  учепиковъ  и ученицъ,  что  гимнастика,  въ  такомъ 
видѣ,  есть  ИИ  болѣе  пи  мспѣе,  какъ  безцѣльная  трата  времени  и что 
она  ирипоситъ  болѣе  вреда  пежели  пользы.  Вотъ  почему  родители  и 
заступающіе  ихъ  мѣсто  даютъ  поводъ  дѣтямъ  уклоняться  отъ  заня- 
тій гимнастикою  въ  заведеніяхъ. 

Такіе  промахи  полояіительно  не  простительны  въ  то  врезія, 
когда  гимнастика,  какъ  врачазіи,  такъ  п многими  извѣстными  писа- 
телями, признана  единственнымъ  средствомъ  способствующимъ  ира- 
впльнозіу  и всестороннему  развитію  организма,  въ  особеннооти  въ 
тѣхъ  случаяхъ,  когда  не  представляется  возможности  замѣнить  ее 
другпып  тѣлеснызш  упражненіями,  какъ  наир. : играми  съ  движе- 
ніями, ремеслами,  работами  въ  нолѣ  п ироч.  Въ  этомъ  отношеніи 
мы  далеко  отстали  отъ  просвѣщенныхъ  странъ  Европы  и Сѣверной 
Америки,  гдѣ  гимнастика  считается  необходимымъ  элементомъ  воспи- 
танія II  жизни  и стоитъ  на  ряду  съ  прочизіи  общеобразовательными 
предметами,  а въ  нѣкоторыхъ  государствахъ,  какъ  наир. : въ  Швеціи, 
Швейцаріи  и Германіи  поставлена  даже  какъ  предметъ  изученія. 

Въ  виду  вышеуказанныхъ  недостатковъ  въ  физическомъ  разви- 
тіи организма  воспитывающагося  юношества,  и желанія  хотя  до  нѣ- 
которой степени  быть  полезнымъ  въ  дѣлѣ  физическаго  развитія  дѣ- 
тей, мнѣ  удалось  усовершенствовать  одинъ  изъ  гимнастическихъ 
снарядовъ. 

Снарядъ  этотъ  я не  предлагаю  какъ  замѣняющій  вполнѣ  школь- 
ную гимнастику,  имѣющую  своею  задачею  развить  въ  ученикахъ  не 
только  силу  и крѣпость  зіышцъ,  но  и ловкость,  проворство,  смѣтли- 
вость и другія  качества  необходимыя  для  каждаго  человѣка.  Но, 
тѣмъ  не  менѣе,  со  введеніемъ  этого  снаряда  въ  шко.лахъ,  между  дру- 
гими средствами  служащими  для  физическаго  развитія  дѣтей,  зіы 
надѣемся,  онъ  займетъ,  если  не  первое,  то  никакъ  не  послѣднее 
мѣсто,  такъ  какъ  на  незіъ  дается  возможность  производить  гимна- 
стическія упражненія  сотвѣтствующія  силѣ,  возрасту  и полу  учащихся, 
по  всѣмъ  отдѣльнызіъ  группамъ  мышцъ  и по  всѣмъ  наиравленіямъ. 

Для  большаго  уясненія  въ  пригодности  названнаго  снаряда,  я 
нахожу  необходимымъ,  сначала,  перечислить  всѣ  роды  гимнастиче- 
скихъ упражненіи  практикуезіыхъ  какъ  въ  нашихъ  школахъ,  такъ  и 
въ  спеціальныхъ  гимнастическихъ  заведеніяхъ  и затѣмъ,  указавъ  на 
происхожденіе  усовершенствованнаго  мною  гпзшастическаго  снаряда 
съ  противодѣйствіемъ,  перечислю  и всѣ  тѣ  движенія,  какія  на  немъ 
зіогутъ  быть  выполняемы,  но  коимъ  можно  будетъ  судить  и о при- 
годности примѣненія ‘снаряда  на  практикѣ. 
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Гимнастическія  упражненія  обыкновенно  бываютъ  четырехъ 
родовъ : 

1)  Вольныя  движенія;  2)  вольныя  движенія  съ  гирями,  лалнами  и палицами; 
3)  упражненія  на  снарядахъ  и 4)  упражненія  съ  противодѣйствіемъ. 

1)  Вольныя  движенія,  но  своему  выполненію,  считаются  самыми 
легкими  II  въ  тоже  время  самыми  главнѣйшими  или,  такъ  сказать, 
основными  движеніями  гимоастикіі.  Онѣ  не  требуютъ  особаго  напря- 
женія мышцъ,  но  тѣмъ  не  менѣе  точное  и правильное  ихъ  выполне- 
ніе, способствуетъ  правильному  и всестороннему  развитію  тѣла,  воз- 
буждаетъ легкую  дѣятельность  нервной  и мышечной  системы,  а по 
своему  разнообразію  развиваетъ  въ  обучающихся  быстроту  сообра- 
женія и сглаживаетъ  неловкость  и неповоротливость,  такъ  часто 
встрѣчающуюся  между  дѣтьми.  Этотъ  родъ  упражненій  входитъ  въ 
составъ  каждаго  урока  гимнастики;  но,  такъ  какъ,  ими,  главнымъ 
образомъ,  развивается  подвижность  сочлененій,  сила  же  и крѣпость 
мышцъ  развивается  слишкомъ  медленно  и при  томъ  не  ішаче,  какъ 
при  увеличеніи  числа  движеній,  то  было  признано  полезнымъ  выпол- 
нять эти  движенія  съ  тяжестями. 

2)  Вольныя  движенія  съ  гирями,  ггалками  и палицамгі  и проч. 

Выполненіе  этихъ  движеній,  практикуемое  исключительно  для 

верхнихъ  конечностей  и не  примѣнимое,  по  неудобству,  для  ниж- 
нихъ, понятно,  способствуетъ,  въ  высшей  степенп,  укрѣпленію  руч- 
ныхъ, грудныхъ  и другихъ  мышцъ  расположенныхъ  въ  верхней  части 
грудной  клѣтки.  Понятно  также,  что  при  усиленныхъ  и частыхъ 
упражненіяхъ,  мышцы  расположенныя  въ  верхней  части  тѣла  и въ 
особенности  въ  рукахъ,  неизбѣжно  развиваются  насчетъ  осталь- 
ныхъ частей  тѣла;  потому  то  мы,  нерѣдко,  встрѣчаемъ  у поклонни- 
ковъ подобнаго  рода  упражненій  и ширину  плечь  и длину  ту.іовища 
не  соотвѣтствующею  длинѣ  ногъ,  которыя  остаются  не  развитыми  п 
короткими.  Кромѣ  того,  исключительныя  упражненія  съ  тяжестями 
верхними  конечностями  не  рѣдко  приводятъ  къ  болѣе  печальнымъ 
послѣдствіямъ ; такъ  наир. : вызываютъ  усиленное  біеніе  сердца, 
вслѣдствіи  частаго  и сильнаго  возбужденія;  ненормальное  дыханіе 
и другія  болѣзни,  происходящія  единственно  отъ  усиленнаго  притока 
крови  къ  этимъ  органамъ.  Вслѣдствіи  этого  и самый  родъ  упражне- 
ній указанный  выще  надо  считать  не  раціональнымъ. 

3)  Упражненія  на  гимнастическихъ  снарядахъ. 

Эти  упражненія  состоятъ  исключительно  въ  перемѣщеніи  или 
подъемѣ  на  конечностяхъ  собственнаго  тѣла  упражняющагося,. 


такъ  наир.:  лазаніе  на  нгестьг,  канаты,  разіичіилг  лѣстницы  і[  ігроч. 
II  проч.  — прыжки,  когда  упражняющійся,  оттолкнувшись  одною  или 
обѣими  ногами,  одновременно,  въ  одномъ  какомъ  либо  опредѣленномъ 
мѣстѣ,  заставляетъ  этимъ  тяліесть  своего  тѣла  переноситься  но  инер- 
ціи на  другое,  гдѣ,  но  извѣстнымъ  правиламъ,  онъ  и надаетъ  на  ноги. 

Слѣдовательно,  эти  упражненія  доступны  только  такимъ  субъ- 
ектамъ, которымъ  сила  іі  кріяюсть  мышцъ  позволяетъ  перемѣщать 
собственную  тяліесть  съ  одного  мѣста  на  другое. 

4)  Упражненія  съ  противодѣйствіемъ. 

Эти  упражненія  от.іичаются  отъ  предъидущихъ  тѣмъ,  что  онѣ, 
обыкновенно,  производятся  при  противодѣйствій  внѣшней  человѣче- 
ской силы  іші  же  какой  либо  подвижной  тяжести.  Такъ  наир.:  если 
нужно  сдѣлать  сгибаніе  и разгибаніе  рукъ,  то  для  этого  учащійся, 
предварительно,  поднимаетъ  выіірям.іенныя  руки  по  какому  либо  изь 
направленій,  затѣмъ  онъ  старается  согнуть  ихъ,  при  чемъ  учитель  ему 
ііротиводѣйствз"етъ,  въ  такой  конечно  мѣрѣ,  чтобы  ученикъ  безъ 
особаго  усилія  могъ  производить  извѣстное  движеніе.  Эти  движенія 
называются  коицентрическимщ  такъ  какъ  точки  опоры  прикрѣпле- 
нія взаимно  прііблшкаются,  чрезъ  что  мышечная  ткань  всею  своею 
массою  укорачивается. 

Во  второмъ  с.лучаѣ,  ученикъ  съ  согнутыми  руками  противодѣй- 
ствуетъ учителю  старающемуся  разогнуть  пхъ  •,  такія  движенія  назы- 
ваются эксцентрическими,  ибо  при  нихъ  точки  прикрѣпленія  мышцъ 
другъ  отъ  друга  удаляются,  вслѣдствіи  чего  мышечная  ткань  (подъ 
сопротивленіемъ)  изъ  сильно  сокращеннаго  состоянія  переходитъ  въ 
слабѣйшее,  т.  е.  мускулы  дѣлаются  тоньше  и площе,  сохраняя  въ 
тоже  время  упругость. 

Идея  производить  движенія  съ  противодѣйствіемъ  человѣческой 
силы  по  всѣмъ  отдѣ.льнымъ  суставамъ,  въ  томъ  видѣ  какъ  сейчасъ 
было  сказано,  принадлежитъ  извѣстному  шведскому  гпмна:зіарху 
Петру  Генриху  Лингу  (род.  1776  г.,  умер.  1832  г.),  который,  осно- 
вываясь на  строеніи  іі  отправленіяхъ  человѣческаго  организма,  пер- 
вый сталъ  относиться  критически  и съ  недовѣріемъ  къ  упражненіямъ 
на  нѣкоторыхъ  гимнастическихъ  снарядахъ,  стара.лся  и съ  успѣхомъ 
замѣнилъ  послѣдніе  человѣческою  си.лою. 

Такого  рода  движенія,  дѣйствительно  надо  считать  въ  настоящее 
время  наиболѣе  раціональными,  такъ  какъ  ими  въ  достаточной  мѣрѣ 
развивается  сила  и подвижность  сочлененій.  Движенія  эти  и до  сихъ 
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поръ  съ  успѣхомъ  примѣняются  въ  врачебно  гимиастпчесішхъ  заве- 
деніяхъ во  всей  Европѣ  п у насъ  въ  Россіи. 

Не  смотря  однако  на  очевидную  пользу  этихъ  движеній,  къ  со- 
лкалѣнію,  примѣненіе  пхъ  не  всегда  и не  вездѣ  возможно ; отдѣльныя 
личности  неизбѣжно  должны  обращаться  въ  спеціальныя  гимнасти- 
ческія заведенія,  что  обыкновенно  сопряжено  съ  излишними  расхо- 
дами II  потерею  времени. 

Что  же  касается  до  учебныхъ  заведеній  (здѣсь  подразумѣваются 
какъ  мужскія  такъ  п женскія),  то  примѣненіе  движеній  съ  противо- 
дѣйствіемъ человѣческой  силы  положительно  не  возмолшо,  во  1-хъ 
потому,  что  потребовалось  бы  устройство  особаго  рода  дивановъ, 
скамеекъ  п проч.  п во  2-хъ,  значительный  контингентъ  учителей,  под- 
готовка которыхъ,  какъ  наар.  у насъ  въ  Россіи,  до  сихъ  поръ  про- 
изводится въ  самыхъ  незначительныхъ  размѣрахъ  или,  вѣрнѣе  ска- 
зать, почти  не  производится  *).  Предоставить  же  производить  эти 
упражненія  самимъ  ученикамъ  не  мыслимо,  ибо  они  не  вполнѣ  по- 
нимая пхъ  значеніе,  могутъ  обратить  въ  борьбу,  что  очень  вредно 
можетъ  отозваться  на  здоровыі. 

Однимъ  изъ  послѣдователей  Пинга  п ревностнымъ  защитникомъ 
раціональной  гимнастики  и изобрѣтателемъ  многихъ  гимнастическихъ 
приборовъ,  директоромъ  ортопедическаго  заведенія  въ  Лейпцигѣ, 
д-ромъ  Шреберомъ,  въ  концѣ  50-хъ  годовъ,  изобрѣтенъ  снарядъ  для 
выполненія  на  немъ  гимнастическихъ  упражненій  съ  противодѣй- 
ствіемъ, при  помощи  котораго,  вѣроятно,  имѣлось  въ  виду  замѣнить 
че.іовѣческую  силу  подвижною  тяжестью. 

Снарядъ  состоитъ  изъ  двухъ  столбовъ,  укрѣп.ленныхъ  верти- 
кально (высота  ихъ  до  4-хъ  аршинъ);  по  верхъ  этихъ  столбовъ,  го- 
ризонтально, прикрѣпленъ  брусъ,  снизу  котораго  ввинчены  два  блока 
на  разстояніи  одинъ  отъ  другаго  на  1 арш.  Черезъ  каждый  блокъ 
проходитъ  по  веревкѣ,  на  одномъ  концѣ  которой  прпвѣшиваіется 
гиря  даннаго  вѣса,  на  другомъ  находится  рукоятка,  съ  помощію  ко- 
торой веревка  вытягивается  по  тому  направленію,  которое  нужно 
для  приведенія  въ  дѣятельность  извѣстныя  группы  мышцъ. 

При  помощи  этого  снаряда  можно  приводить  въ  дѣятельность 
группы  мышцъ,  расположенныя  въ  верхней  части  тѣла,  т.  е.  груд- 


*)  Военно  учебныя  заведенія  подготовляютъ  по  четыре  человѣка 
къ  годъ,  первый  выпускъ  былъ  въ  прошломъ  1879  г.  ; въ  вѣдомствѣ 
Императрицы  Маріи,  подготовка  учительницъ  производится  въ  Гимна- 
стическомъ Институтѣ  доктора  Дьяковскаго. 
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выя  в ручныя.  Мышцы  же  брюшныя  и ипліппхт.  конечностей  не 
могутъ  быть  приводимы  въ  дѣятельность  по  неудобству  прнспосо' 
бленій  для  удерживанія  пмп  тяжестей. 

Снарядъ  д-ра  Шребера  имѣетъ  еще  тотъ  недостатокъ,  что  когда, 
черезъ  вытягиваніе  веревки,  подымается  или  опускается  тяжесть, 
послѣдняя  раскачивается  изъ  одной  стороны  въ  другую,  чрезъ  чта 
движеніе  производится  неравномѣрно  ('порывисто). 

При  такихъ,  весьма  важныхъ,  недостаткахъ,  снарядъ  д-ра  ПГре- 
бера  не  можетъ  служить  пособіемъ  для  правильнаго  развитія  чеяо- 
вѣческаго  организма. 

Другой  снарядъ  для  производства  гимнастическихъ  упражненій 
съ  противодѣйствіемъ  изобрѣтенъ  въ  началѣ  70-хъ  годовъ  директо- 
ромъ ортопедическаго  заведенія  въ  Парижѣ  — г.  Пазомъ. 

Снарядъ  г.  Паза  состоитъ  изъ  шкафа,  имѣющаго  въ  вышину 
около  ЗѴ2  арш.,  шириною  около  VI*  арш.  и глубиною  2 арш.  съ  не- 
большимъ. Съ  передней  стороны  шкафа  находятся  4 пары  приво- 
довъ, съ  каждой  стороны  но  двѣ  нары.  Верхнія  двѣ  пары  приводовъ, 
въ  видѣ  рукоятокъ,  предназначены  для  упражненій  верхними  конеч- 
ностями; другія  двѣ  пары  расположены  нѣсколько  ниже  въ  видѣ 
стремянъ,  предназначенныхъ  для  упражненій  нижними  конечно- 
стями. Приводы  прикрѣплены  къ  веревкамъ,  проходящимъ  черезъ 
блоки  во  внутрь  шкафа,  гдѣ  концы  ихъ  соединены  съ  одною  общею 
веревкою,  прикрѣпленною  къ  ящику,  въ  который  кладутъ  желаемаго 
вѣса  тяжесть  въ  видѣ  плоскихъ  четырехъуго.льныхъ  металлическихъ 
пли  глиняныхъ  плитокъ  (родъ  кирпича). 

Этотъ  снарядъ,  какъ  видно,  имѣетъ  весьма  с.ложную  конструк- 
цію и по  заявленію  д-ра  Лесгафта,  изучавшаго  па  немъ  движенія 
подъ  руководствомъ  самаго  г.  Паза,  имѣетъ  и большіе  недостатки 
въ  томъ  отношеніи,  что  „на  немъ  нельзя  производить  движенія  на 
многія  весьма  важныя  группы  мышцъ“.  Недостатки  эти,  по  указанію 
д-ра  Лесгафта,  отчасти  были  устранены  г.  Пазомъ,  но  къ  сожалѣнію 
вмѣстѣ  съ  тѣмъ  усложнилосъ  и устройство  самаго  снаряда,  ибо 
вмѣсто  одного  потребовалось  имѣть  три : одинъ  для  верхнихъ  конеч- 
ностей, другой  для  туловища  и третій  д.тя  нижнихъ  конечностей. 

Изъ  сказаннаго  о снарядѣ  г.  Паза  видимъ,  что  снарядъ  этотъ, 
исправленный  по  указанію  д-ра  Лесгафта,  хотя  до  нѣкоторой  сте- 
пени и удовлетворяетъ  требованіямъ  раціональной  гимнастики,  т.  е. 
даетъ  возможность  производить  упражненія  почти  по  всѣмъ  отдѣль- 
нымъ группамъ  мышцъ,  при  желаемомъ  отягощеніи,  по  принимая 
во  вниманіе  то,  что  въ  одномъ  экземплярѣ  его  три  большихъ  сна- 


9 


ряда,  требующихъ  больпшхъ  помѣщеніГг  п дороговпзпу  его  (около 
200  рублей  за  экземпляръ)  очевидно  онъ  становится  недоступнымъ 
большинству  частныхъ  лицъ  и даже  учебнымъ  заведеніямъ.  Кромѣ 
того,  снарядъ  г.  Паза  имѣетъ  еще  и то  неудобство,  что  вслѣдствіе 
множества  блоковъ,  расположенныхъ  внутріг  шкафа,  подвергается 
частымъ  порчамъ. 

Изъ  сказаннаго  о снарядѣ  г.  Паза  видно,  что  хотя  онъ,  отчасти, 
и .удовлетворяетъ  требованіямъ  раціональной  гимнастики,  но  по 
дороговизнѣ,  обширности  и непрочности,  примѣненіе  его  оказы- 
вается не  вполнѣ  удобнымъ  *). 

Далѣе,  съ  тою  же  цѣлью  производить  гимнастическія  упраж, не- 
нія съ  противодѣйствіемъ  при  помощи  противовѣса,  устроенъ  третій 
снарядъ  директоромъ  ортопедическаго  заведенія  въ  Ліонѣ,  д-ромъ 
Гимаромъ.  Снарядъ  этотъ  въ  томъ  видѣ,  въ  какомъ  онъ  доставленъ  съ 
Парижской  выставки,  бывшей  въ  1878  г.  делегатами  отъ  Министер- 
ства Народнаго  Просвѣщенія,  состоитъ  изъ  двухъ  крюковъ  ввин- 
чиваемыхъ въ  стѣну  на  высотѣ  отъ  пола  до  2-хъ  арш.  и въ  раз- 
стояніи одинъ  отъ  другаго  на  1 арш.;  на  крюки  вѣшаются  блоки 
съ  проходящею  черезъ  нихъ  веревкою;  на  концахъ  ихъ,  обращен- 
ныхъ къ  стѣнѣ,  въ  особый  металлическій  приборъ  вкладывается  тя- 
жесть, къ  другимъ  же  концамъ  веревокъ  къ  особымъ  крюкамъ  при- 
стегиваются рукоятки,  для  упражненій  верхними  конечностями,  или 
кожанныя  лямки  въ  видѣ  петель  для  упражненія  туловищемъ  и ниж- 
ними конечностями.  Снарядъ  д-ра  Гішара  по  своему  устройству 
близко  подходитъ  къ  описанному  нами  снаряду  д-ра  Шребера;  раз- 
ница лишь  та,  что  блоки  вѣшаются  не  на  4-хъ  аршинной  высотѣ  и 
тяжесть  не  остается  свободною,  а помѣщается  въ  особой  коробкѣ, 
которая  скользитъ  вдоль  по  стѣнѣ,  отчего  она  не  раскачивается  и 
тѣмъ  даетъ  возможность  выполнять  движенія  болѣе  равномѣрно  и 
что  высота  блоковъ,  а также  особое  устройство  лямокъ  въ  видѣ 
петель,  даетъ  возможность  производить  движенія  ту.іовищемъ  и 
ногами,  чего  нельзя  достигнуть  на  снарядѣ  Шребера. 

Когда  мною  было  приступлено  къ  подбору  движеній  на  этомъ 
снарядѣ  **),  то  найдено,  что  многія  группы  мышцъ  или  вовсе  не  мо- 


*)  Упражненія  на  исправленномъ  снарядѣ  г.  Паза  производятся 
во  2-й  Военной  гимназіи. 

**)  При  снарядѣ  не  имѣется  никакого  объяснительнаго  текста, 
дававшаго  хотя  бы  малѣйшее  понятіе  о способѣ  его  употребленія. 
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гутъ  быть  приводимы  въ  дѣятельность  по  недостатку  нриснособлс- 
нін  въ  лямкахъ,  нлн  же  отъ  неправильности  направленія  силы  про- 
тивовѣса на  приводимую  часть  тѣла,  почему  движенія  производятся 
не  удовлетворительно. 

Такъ  нанр.,  но  неимѣнію  приспособленіи  въ  лямкахъ  ие  могутъ 
быті>  выполняемы  нѣкоторыя  двиліенія,  въ  сочлененіи  предплечья  съ 
ручной  кистью,  сгибаніе  и разгибаніе  пальцевъ,  въ  плечевомъ  н 
колѣнномъ  сочлененіяхъ  и ни  одного  движенія  въ  голено-стопцрм'ь 
сочлененіи.  Кромѣ  того,  большинство  движеній  нпжннмн  конечностями 
не  могутъ  быть  выполняемы  ііравнльно  отъ  того,  что  направленіе 
силы  противовѣса  слишкомъ  расходится  съ  направленіемъ  даннаго 
движенія.  Между  тѣмъ  правильными  движеніями  считаются  только 
тѣ,  въ  которыхъ  направленіе  движенія  мышцъ  прямо  протпвуно- 
ложио  направленію  дѣйствія  противовѣса. 

Такпмъ  образомъ,  мы  видимъ,  что  сііарядъ  д-ра  Гимара  хотя  н 
отличается  простотою  своего  устройства,  но  тѣмъ  не  менѣе,  как-ь 
мы  объяснили  выше,  не  можетъ  удовлетворить  всѣмъ  требованіямъ, 
какія  необходимы  для  правильнаго  п всесторонняго  развитія  всѣхъ 
группъ  мышцъ. 

Въ  настоящее  время  мнѣ  удалось  устранить  перечисленные 
выше  недостатки  во  всѣхъ  вышеуказанныхъ  снарядахъ,  съ  одной 
стороны,  устройствомъ  рода  открытаго  шкафа  и четырехъ  паръ  бло- 
ковъ (см.  рис.  4)  (по  двѣ  пары  съ  каждой  стороны)  съ  переходя- 
щими черезъ  нихъ  двумя  веревками  (съ  каждой  стороны  по  одной),  — 
а съ  другой,  особымъ  приспособленіемъ  кожапныхъ  .іямокъ  (рис.  Л»  1). 
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одѣваемыхъ  на  плечи  для  упражненій  туловищемъ  (см.  рис.  Л'і  1)  и 
на  нош  — для  упражненій  нпжніімн  конечностями  (см.  рис.  ЛІ-  2)  и 
наконецъ  приспособленіемъ  въ  лямкахъ  для  упралшеніГі  кистями, 
пальцами  и ступнями  (см.  рис.  № 2^. 

Благодаря  этимъ  приспособленіямъ  на  усовершенствованномъ 
мною  снарядѣ  Д.ЛЯ  „тмнастичесшкъ  упражненій  съ  противодѣй- 
ствіем7>“  при  отягощеніи  соотвѣтствующемъ  возрасту  и силѣ  упраж- 
няющагося, можно  производить  движенія,  обусловливающія  дѣя- 
тельность всѣхъ  группъ  мышцъ,  развиваемыхъ  обыкновенно  гимна- 
стикою. 


ПРОГРАММА 

упражненій,  производимыхъ  на  снарядѣ  съ  проти- 
водѣйствіемъ. 


I.  Головою. 

1.  Сгибаніе  и разгибаніе  впередъ  и назадъ  (по  горизонтальной 
оси). 

2}  Сгибаніе  и разгибаніе  на  лѣво  и на  право  (но  передне-задней 
оси). 

Оба  упражненія  производятся  лпцемъ  и задомъ  къ  снаряду,  на 
одной  изъ  лямокъ,  взятыхъ  изъ  .лямокъ  Л'г  1. 


II.  Туловищемъ. 

1.  Сгибаніе  и разгибаніе  впередъ  н назадъ  (по  горизонтальной 
осп)  (рис.  Л“  3). 
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2.  Сгибаніе  іі  разгибаніе  въ  право  п въ  лѣво  (но  передне-задней  оси). 
о.  Поворачивав іе  на  лѣво  п па  право  (по  вертикальной  оси). 

4.  Круніенія  (периферическія). 

Всѣ  движенія  туловіщемъ  производятся  лицемъ  п задомъ  къ  сна- 
ряду, па  лямкахъ  Л'“  1,  которыя  при  упражненіяхъ  лицемъ  къ  снаряду 
одѣваются  такъ,  что  бы  поперечный  ремень  находился  спереди;  нрп 


рис.  3. 

упражненіяхъ  задомъ  къ  снаряду,  поперечный  ремень  находится  сзади, 
на  верхней  части  спины,  вдоль  линіи  плечь. 


III.  Движенія  верхними  конечностями. 

а)  Бъ  плечевомъ  сочлененіи. 

» 

1.  Подниманіе  рукъ  впередъ,  вверхъ  къ  головѣ  и отведеніе  внизъ, 
назадъ  (по  горизонтальной  оси  *). 


*)  Упражненіе  производится  черезъ  верхніе  блоки 
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2.  Разводить  въ  стороны  іг  приводить  во  внутрь  (по  передне- 
задней  оси),  и тоже  движеніе  съ  поворачиваніемъ  кистей,  (см.  рис.  4). 

3.  Подниманіе  въ  стороны  вверхъ  къ  головѣ  и обратно  внизъ, 
черезъ  верхніе  б.іоки. 

4.  Поворачиваніе  наружу  п внутрь;  вращеніе  (по  вертикальной 
осп)  исполняется  при  рукахъ,  поднятыхъ  въ  стороны  въ  уровень  плечъ. 


рпс.  4. 

5.  Вожденіе  локтей  впередъ  и назадъ.  Исполняется  при  рукахъ, 
положенныхъ  на  бедра  (на  верхній  кран  подвздошныхъ  костей)  и 
на  лямкахъ  .М;  1,  которыя  одѣваются  на  сгибъ  локтей. 

6.  Круговыя  движенія  (периферическія). 

Упражненія  въ  плечевомъ  сочлененіи  исполняются  задомъ  къ 
снаряду,  съ  рукоятками  и выпрямленными  руками,  исключая  воя;денія 
локтей  (см.  выше). 

б)  Въ  локтевомъ  сочлененіи. 

1.  Сгибаніе  и разгибаніе  впередъ  и назадъ  (но  горизонтальной  оси). 

2.  Поворачиваніе  наружу  и внутрь  (вращеніе  по  вертикальной  оси). 


— 14  - 


Эти  упражненія  производятся  также  задомъ  къ  снаряду  п съ 
рукоятками,  при  чемъ  руки  остаются  согнутыми  подъ  прямымъ  углом'ь, 
обрапі,ая  предплечье  впередъ  (плечевая  кость  прижата  къ  бокамъ), 
в)  Бъ  локтевомъ  и плечевомъ  сочлепепіяхъ  оОповременпо. 

1.  Сгибаніе  и разгибаніе  впередъ  и назадъ. 


2. 

3. 

4. 
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встороны  и назадъ, 
вверхъ  и внизъ  (рис.  5). 
снизу  вверхъ  и обратно. 


Всѣ  эти  упражненія  можно  производить  .ищемъ  и задомъ  къ 
снаряду,  при  чемъ,  сгибаніе  и разгибаніе  производятся  черезъ  верх- 
ніе блоки;  сгибаніе  н разгибаніе  снизу  вверхъ  черезъ  нияшіе. 

Сгибаніе  и разгибаніе  рукъ  но  всѣмъ  четыремъ  направленіямъ 
можно  производить  съ  гіоворачиваніемъ  кистей,  что  дѣлается  съ  цѣ.тьн> 
вызвать  бо.іѣе  усиленную  дѣятельность  въ  мышцахъ.  Кистп  рукъ 
поворачиваются  въ  то  время,  когда  руки  изъ  согнутаго  положенія 
переходятъ  въ  разогнутое,  и въ  прежнее  ііо.ложеніе  приводятся  тогда, 
когда  разогнутыя  руки  будутъ  приводиться  въ  согнутое. 
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г)  Въ  суставѣ  предплечья  съ  ручиою  кистью. 

1.  Сгибаніе  іі  разгибаніе  впередъ  и назадъ  (по  горизонтальной  осп). 

2.  Отведеніе  впередъ  и назадъ  (по  передне-задней  осп), 

о.  Поворачиваніе  наружу  и внутрь  (вращеніе повертикалыюй  осп). 

4.  Круговыя  движенія  (периферическія). 

Первое  изъ  этихъ  движеній  производится  задомъ  къ  снаряду,  на 
лямкѣ  Л'І!  2 (см.  рис.  2,  стр.  10),  имѣя  пальцы,  пропущенными  въ  особое 
отверстіе;  при  рукахъ  согнутыхъ  подъ  прямымъ  угломъ.  Отведеніе 
назадъ  п впередъ  при  рукахъ  поднятыхъ  въ  стороны  въ  уровень 
плечь,  также  съ  пальцами  пропущенными  въ  отверстіе  лямки  ЛІ-  2. 

Поворачиваніе  іі  круженіе  исполняются  рукоятками,  лицомъ  п за- 
домъ къ  снаряду,  при  чемъ  руки  находятся  поднятыми  въ  уровень  п.лечь. 

д),  Движенія  пальцами. 


1,  Сгибаніе  п разгибаніе  по  горизонтальной  осп  можно  произво- 
дить лицемъ  II  задомъ  къ  снаряду  па  лямкѣ  № 2,  пропуская  пальцы 
въ  особыя  Д.ЛЯ  того  устроенныя  отверстія. 


рис.  0. 
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IV.  Движенія  нижними  конечностями. 

а)  бедренномъ  суставѣ. 

1.  Подиимаиіе  впередъ  н назадъ  (по  горизонтальной  оси,  рис.  .М-о). 
Производится  лидемъ  и задомъ  къ  снаряду;  при  упражненіи  ищемъ 
къ  снаряду, лямка  2)  находится  сзади  надъ  пяткою;  при  упраж- 
неніи задомъ,  лямка  находится  на  подъемѣ  спереди,  (см.  рис.  6). 

2.  Отведеніе  наружу  и приведеніе  во  внутрь  (по  передне-задней 
оси). 

Производится  бокомъ  къ  снаряду,  имѣя  лямку  одѣтою  съ  вну- 
тренней пли  наружной  стороны. 

3.  Поворотъ  наружу  іі  внутрь  (по  вертикальной  осп). 

Выполняется  на  .іямкѣ  Л"  2,  съ  носками,  пропущенными  въ  осо- 
бое отверстіе. 

4.  Кротовыя  движенія  (периферическія). 

Выполняется  задомъ  и лидемъ  къ  снаряду  па  .іямкѣ  Лі  2 ; 
носокъ  пропущенъ  въ  отверстіе.  Можно  также  выполнять,  имѣя 
лямку  одѣтою  на  голено-стопное  сочлененіе.  Всѣ  вышеуказанныя 
упражненія  нижними  конечностями  въ  бедренномъ  суставѣ  произ- 
водятся черезъ  нижніе  блоки  выпрямленною  ногою;  при  чемъ, 
туловище  остается  въ  отвѣсномъ  положеніи  и кисти  рукъ  положены 
на  верхніе  края  подвздошныхъ  костей. 

5.  Удерживаніе  туловища  въ  нагнутомъ  впередъ  положеніи;  при 
чемъ  ноги  остаются  неподвижны  и вытянуты;  позвоночный  столбъ 
вогнутъ. 

Производится  съ  поднятыми,  выпрямленными  руками  въ  стороны, 
въ  уровень  плечь,  при  веревкахъ  проходящихъ  черезъ  верхніе  н.ш 
средніе  блоки. 


б)  Въ  ко.гѣнномъ  суставѣ. 

1.  Сгибаніе  п разгибаніе  впередъ  и назадъ  (по  горизонтальной 
осп). 

2.  Поворотъ  наружу  и внутрь  (по  вертикальной  осп). 

3.  Круговыя  движенія  (периферическія). 
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Движенія  исполняются  задомъ  къ  снаряду,  черезъ  средній  или 
нижній  блоки,  па  лямкѣ  .№  2,  съ  носкомъ  пропущеннымъ  въ  отвер- 
стіе; при  чемъ  нога,  которою  выполняется  движеніе,  во  все  время 
остается  согнутою  подъ  прямымъ  угломъ,  другая  вытянутою  и кисти 
рукъ  положенными  на  подвздошныя  кости. 


в)  Одновременно  въ  бедренномъ  и колѣнномъ  сочлененіяхъ. 

1.  Сгибаніе  колѣна  вверхъ  и разгибаніе  внизъ  (по  горизонталь- 
ной оси). 

2.  Сгибаніе  ноги  колѣномъ  внизъ  и разгибаніе. 

Первое  изъ  этихъ  упражненій  ^ производится  задомъ,  второе 
лпцемъ  къ  снаряду,  черезъ  нижніе  блоки  иа  лямкѣ  № 2;  при  первомъ 
упразшеніп  носокъ  ноги  пропускается  въ  отверстіе,  при  второмъ  же, 
лямка  находится  на  голено-стопномъ  сочлененіи,  надъ  пяткою. 


г)  Въ  го.гено-стопномъ  соч.генеиіи. 

1.  Сгибаніе  и разгибаніе  вверхъ  и внизъ  (по  горизонтальной  осп). 

2.  Отведеніе  наружу  и внутрь  (по  вертикальной  оси). 

3.  Поворотъ  стопы  внутреннимъ  краемъ  вверхъ  (по  передне- 
задней  осп). 

4.  Круговыя  движенія  (периферическія). 

Всѣ  четыре  упражненія  производятся  задомъ  къ  снаряду,  чрезъ 
средній  или  нІІжній  блоки,  на  лямкѣ  № 2,  съ  носкомъ  пропущеннымъ 
въ  особое  отверстіе ; при  чемъ  нога,  которою  производится  упраж- 
неніе, остается  согнутою  подъ  прямымъ  угломъ  и кисти  рукъ  поло- 
женными на  верхній  край  подвздошной  кости. 

V.  Одновременныя  упражненія  руками  и ногами. 

1.  Выпадъ  впередъ  съ  разгибаніемъ  рукъ  вверхъ  пли  впередъ . 
(Рис.  Лі  6). 
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І1редва|)Птелі.ио  стать  прямо  іі  привести  і)укіі  въ  согнутое  по- 
ложеніе, затѣмъ  сдѣлать  одііов)  ногою  выпадъ  впередъ  и однові)е- 
мешю  разогнуть  руки,  но  направленію  впередъ  (ч])езъ  средніе  блоки) 
или  по  направленію  вверхъ  (черезъ  верхніе  блоки).  См.  рис  Л"  7. 


2.  Выпадъ  назадъ  съ  разведеніемъ  рукъ  въ  стороны. 

Предварительно  стать  прямо  и вынести  выпрямленныя  руки  впе- 
редъ передъ  собою,  затѣмъ  отнести  одну  выпрямленную  ногу  назадъ 
упираясь  всею  подошвою  носкомъ  наружу  и въ  тоже  время  согнуть 
въ  колѣнѣ  ногу  остаюш,уюся  на  мѣстѣ,  одновременно  разводя  вы- 
прямленныя руки  въ  противоположныя  одна  другой  стороны. 

3.  Присѣданіе  съ  разгибаніемъ  рукъ  впередъ  или  вверхъ. 

Предварительно  стать  прямо  и подняться  на  носки,  имѣя  руки 
согнутыми  въ  локтяхъ;  пос.іѣ  пего  согнуть  оба  ко.іѣна,  разводя  ихъ 
въ  противоположныя  одна  другой  стороны,  каблуки  вмѣстѣ,  и одно- 
временно разгибать  руки  впередъ  или  вверхъ. 
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4.  Присѣданіе  съ  разведеніемъ  рукъ  въ  стороны. 

Сначала  стать  пі^ямо  іі  подняться  на  носки,  поднять  выпрямленныя 
руки  впередъ  въ  уровень  плечь,  затѣмъ,  дѣлая  присѣданіе,  какъ  было 
сказано  выше,  разводить  обѣ  выпрямленныя  руки  въ  противупо- 
лозкныя  одна  другой  стороны. 


Правила,  соблюдаемыя  при  гимнастическихъ  угьражненіяхъ  на  сна- 
рядѣ съ  гър>опшводѣйствіемъ. 


§ 1.  Гимнастическія  упражненія  на  снарядѣ  производятся,  какъ 
мужчинами,  такъ  и женщинами,  безразлично,  примѣняя  однѣ  п 
тѣже  движенія. 

§ 2.  Приступать  къ  упражненіямъ  на  снарядѣ  можно  въ  воз- 
растѣ отъ  7 или  8 лѣтъ  II  продолжать  до  старческаго,  за  45,  50  н 
болѣе  лѣтъ. 

§ 3.  Къ  какому  бы  возрасту  ни  принадлежала  личность,  желаю- 
щая производить  упражненія  на  названномъ  снарядѣ,  необходимо 
начинать  съ  тяжестями  самаго  незначите.льнаго  вѣса,  лишь  посте- 
пенно увеличивая  послѣднюю. 

§ 4.  Вѣсъ  тяжести  распредѣляется  по  возрастамъ,  приблизи- 
тельно, въ  слѣдующихъ  размѣрахъ: 


Для  дѣтей  мужскаго  пола 
„ „ женскаго  „ 

„ „ мужскаго  „ 

Ѵі  П » » 

и женскаго  пола  вообще 
Послѣ  означенныхъ 
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> отъ  8 до  12  л.  отъ  3 ф.  до  б ф. 


) 


12 


16 


..  « 5 

16  „ 18  , „7 

16  и болѣе  лѣтъ  о 


« 8 „ 
» 10  „ 
» 8 ,, 


лѣтъ,  вѣсъ  тяжести  постепенно  увеличи- 
вается п можетъ  быть  доведенъ  до  15  и 20  ф.  Въ  старческомъ  же 
возрастѣ,  начиная  съ  45  и 50  .і.,  вѣсъ  тяжести  уменьшается,  сооб- 
ражаясь, при  этомъ,  съ  силою  и сложеніемъ  упражняющагося. 

§ 5.  Опредѣленный  вѣсъ  тяжести  остается  неизмѣннымъ  при 
упражненіяхъ  всѣхъ  частей  тѣла. 


Примѣчаніе.  Указанный  вѣсъ  тяжести,  какъ  мы  уже  ска- 
зали выше,  приблизительный,  онъ  можетъ  быть  увеличенъ  или 
уменьшенъ,  смотря  по  силѣ  и сложенію  упражняюптагося,  а по- 
тому, мы  совѣтуемъ  упражненія  производить  при  такомъ  вѣсѣ 
тяжести,  чтобы  не  вызвать  усиленнаго  напряженія  мышцъ,  но 
въ  тоже  время,  чтобы  тяжесть  не  оставалась  не  чувстви- 
тельного. 
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§ 6.  Перемѣна  вѣса  тяясестіі  производится  ис  ранѣе,  какъ  че- 
резъ три,  четыре  недѣли  и то,  въ  такомъ  только  случаѣ,  если  иредъ- 
идущіГі  вѣсь  тяжести  будетъ  ие  чувствителеиъ,  при  движеніяхъ  до- 
веденныхъ до  максимума. 

§ 7.  Такь  какъ  опредѣлить  съ  точностью  число  и продолжитель- 
ность упражненій  невозможно,  ибо  это  зависитъ  отъ  личныхъ  усло- 
вій упражняющихся,  а нмеіпго:  пола,  возраста,  здоровья,  силы  при- 
вычки, а также  отъ  свойства  самыхъ  дв и ліепій:  то  мы  можемъ  ука- 
зать лишь,  чтобы  всѣми  движеніями  въ  сложности,  къ  концу  урока, 
вызвать  равномѣрную  теплоту  (легкую  испарину)  во  всемъ  тѣлѣ.  Для 
этого,  приблизительно,  потребуется  минимумъ:  для  движеній  головою 
отъ  3-хъ  до  5 и 7 разъ  сряду,  туловищемъ  (медленно)  отъ  5 до  10  разъ 
и,  наконецъ,  конечностями  отъ  5 до  1.5  п 20  разъ ; скорость  послѣднихъ 
должна  быть  доводима  не  болѣе,  какъ  въ  размѣрѣ  отъ  30  до  45  дви- 
женій въ  минуту  *). 

§ 8.  Для  правіыьнаго  выполненія  движеній  необходимо  отходить 
отъ  снаряда  на  такое  разстояніе,  чтобы  вѣсъ  тяжести  противодѣй- 
ствовалъ движенію;  при  чемъ  веревка,  проходящая  черезъ  блоки, 
должна  быть  всегда  натянута. 

§ 9.  Всѣ  движенія  должно  производить  по  одинаковому  чпс.іу 
разъ  въ  каледое  изъ  направленіи,  т.  е.  ес.ли  наир,  одною  рукою  пли 
ногою,  по  данному  направленію, было  сдѣлано  движеніе  10  разъ,  то 
такое  же  число  разъ  п въ  томъ  же  видѣ  повторять  и другою  рукою 
или  ногою.  Тоже  самое  относится  до  упражненій  головою,  ту.іовп- 
щемъ,  ступнями  и проч. 

Точно  также  должно  имѣть  въ  виду,  что  тѣ  движенія,  которыя 
по  программѣ  выполняются  лицомъ  и задомъ  къ  снаряду,  необходимо 
послѣ  упражненій,  наир,  лицемъ  къ  снаряду,  повторить  тоже  дви- 
женіе и задомъ  къ  нему. 

§ 10.  Отступленія  отъ  правіыъ,  нз.ложенныхъ  въ  § 9,  могутъ  быть 
въ  тѣхъ  только  случаяхъ,  когда  встрѣтится  надобность  возстановить 
силу  II  крѣпость  мышцъ  въ  тѣхъ  частяхъ  тѣла,  которыя  сравнительно 
слабѣе  другихъ.  Въ  такихъ  случаяхъ,  независимо  отъ  одновременныхъ 
упражненій  со  здоровою  частью  тѣла,  производится  еще  нѣсколько 
движеній  слабою,  приблизительно  половинное  число  разъ  сдѣланное 
со  здоровою. 


*)  Быстрота  вольныхъ  движеній,  обыкновенно,  доводится  до  64 
разъ  въ  минуту. 
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§ 11.  Слабымъ  послѣ  болѣзни  или  послѣ  продолжительнаго  пере- 
рыва, если  они  упражнялись  на  снарядѣ  ранѣе,  ие  должно  присту- 
пать къ  упражненіямъ  при  тон  же  тяжести,  какая  употреб.іялась 
ранѣе,  а начинать  двумя  тремя  фунтами  менѣе. 

§ 12.  Время  для  упражненіи  па  снарядѣ  самое  лучшее  и по.зез- 
ное  избирать  утромъ,  ибо,  въ  это  время  организмъ,  подкрѣп.ленный 
сномъ,  гораздо  свѣжѣе  и воспріимчивѣе.  Не  с.іѣдуетъ  производить 
упражненія  тотчасъ  послѣ  пріема  піщп,  а если  необходимость  и 
заставила  бы,  то  спустя  отъ  1*/»  до  2-хъ  часовъ. 

§ 13.  Одежда  при  упражненіяхъ  на  снарядѣ  должна  быть  насколько 
возможно  свободнѣе. 

§ 14.  Рѣшившись  заниматься  гимнастикою  на  снарядѣ,  необхо- 
димо удѣ.іять  по  крайней  мѣрѣ  отъ  V»  ДО  1 ^іаса  въ  сутки,  стараясь, 
■ въ  этотъ  промежутокъ  времени,  дѣлать  упражненія  по  всѣмъ  отдѣль- 
нымъ суставамъ  и группамъ  мышцъ. 

§ 15.  Въ  виду  систематическаго,  равномѣрнаго  и всесторонняго 
развитія  тѣ.іа,  необходимо  избѣгать  частаго  повторенія  упраяшеиіп 
однѣми  и тѣми  же  частями  тѣла,  такъ  какъ  это  влечетъ  за  собою 
развитіе  однѣхъ  частей  тѣла  насчетъ  другихъ,  по  этому,  каждый 
разъ,  движенія  должно  располагать  такъ;  а)  послѣ  упражненій  напр. 
верхними  частями  тѣла,  слѣд.  упражненія  нижними  и на  оборотъ, 
б)  быстрыя  движенія  смѣнять  медленными. 

§ 16.  Между  каждыми  двумя,  тремя  движеніями,  дѣлать  не  боль- 
шой отдыхъ,  отъ  1 до  2 минутъ  (смотря  по  роду  движенія).  Во  время 
отдыха  не  должно  ложиться  или  садиться,  а замѣнять  его  ходьбою 
умѣренными  шагами. 

Если  послѣ  какого  либ  о движенія  почувствуется  усиленное  тре- 
петаніе сердца,  то  не  начинать  слѣдующаго  движенія  ранѣе,  пока 
оно  не  прекратится. 

Соблюдая  съ  точностью  вышеиз-тоженныя  правила  при  выполне- 
ніи упражненій  па  снарядѣ  съ  противодѣйствіемъ,  будетъ  дана  воз- 
можность способствовать  правильному  и всестороннему  развитію 
всѣхъ  частей  тѣла  вообще  и большой  подвижности  сочлененіи  и 
укрѣпленію  мышцъ  въ  особенности. 

Далѣе,  зная  при  какомъ  вѣсѣ  тяжести  производится  то  и.іп  дру- 
гое движеніе,  почти  съ  математическою  точностью,  можно  слѣдить  за 
развивающеюся  силою  и крѣпостію  мышцъ,  или,  такъ  сказать,  кон- 
тролировать силу  и крѣпость  ихъ  (мышцъ). 
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( 

■ !'• 
60  > 
55  » 
50  > 
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Примѣчаніе.  При  снарядѣ  экземпляръ  гпр'  . 
до  10  ф.  включительно  (6  паръ  всего  90  фуи^, 
яснительпып  текстъ.  . -- 


Гири  отдѣльно  отъ  1 до  5 ф.  по  20  к.  за  фуптъ. 
» > ' » 5 до  10  ф.  » 15  к,  > 


І'- 


КНИГИ  в.  г.  УХОВА; 

1.  Руководство  къ  педагогической  п гигіенической  гнмпас-  > 
. тикѣ.  Ч.  I.  Вольныя  движенія  (съ  278  рис.  въ  текстѣ). 

Ц.  2 р.  50  к. 

2.  Тоже.  Ч.  И.  Упражненія  па  снарядѣ  (съдпс.  въ  текстѣ). 

Ц.  2 р.  50  к. 

Одо^брено  Ученымъ  Комит.  Мппнст.  Народи.  Просвѣщенія. 

3.  Домашняя  врачебная  п гигіеническая  гимнастика.  Ц.  Тр. 

25  к. 

Одобрено  Военно-Медицинскимъ  Совѣтомъ  д.ія 
фельдшерскихъ  школъ. 


Главный  складъ  какъ  снарядовъ  В.  Г.  Ухова,  такъ  п вообще 
его  изданій  въ  магазинѣ  Н.  Фену  п К°  (СПБ.,  Невскій  пр., 
д.  № 40)  п у автора  (СІІБ.,  Измай.ііовскій  полкъ,  Заротпая  ул., 

■ д.  № 20,  кв.  Л»  9). 


Цѣна  Тексту  съ  перес.  25  к. 
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